
Faire une randonée 
dans un parc avec des escaliers

Visiter un parc d'amusement 
intérieur avec vos enfants

Visiter au nouveau musée

Prendre une marche dans une 
autre ville pour découvrir un 
nouveau quartier
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de 20 minutes
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Essayer un nouveau sport intérieur 
(escalade, tennis, badminton, 
soccer, golf, hockey) 
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Se lever 30 minutes plus tôt pour 
faire une activité pour soi (lecture, 
entrainement, méditation, etc.)
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Calendrier d’entraînement 
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